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Assalamu’alaikum Wr. Wb. 
Dibawah ini menyatakan sanggup menguji skripsi pada hari .............. dan waktu 
pukul..............WIB yang telah disetujui bagi mahasiswi atas nama: 
FRANSISKUS SALES JAYANTO, NIM: J110070022 dengan judul skripsi 
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Demikian persetujuan ini kami buat, semoga dapat dipergunakan sebagaimana 
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PENGARUH CONTRACT RELAX DAN LATIHAN PLIOMETRIK 
DOUBLE LEG SPEED HOP TERHADAP VERTICAL JUMP 
TAEKWONDO UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 
Olah raga merupakan kegiatan yang dapat memberikan kesehatan dan 
kesenangan pada manusia. Olahraga merupakan suatu keharusan untuk memenuhi 
kebutuhan biologis manusia guna mengembangkan kesehatan tubuh manusia yang 
bersifat menyeluruh, baik dalam hal pembentukan keterampilan hidup, 
keterampilan social, keterampilan berfikir, dan prestasi.  
Salah satu olahraga yang berbentuk kompetitif tersebut adalah 
taekwondo. Dalam permainan taekwondo, banyak faktor yang mempengaruhi 
keberhasilan, salah satu yang sangat mendukung adalah power otot tungkai dan 
fleksibilitas sendi saat melakukan tendangan. Untuk mendapatkannya dibutuhkan 
latihan power otot tungkai dan fleksibilitas otot yang baik agar hasil tendangan 
pun maksimal dan efektif. Setiawan, et. al (2005) menyatakan bahwa kekuatan 
otot sebagai tenaga dorong dan mengatasi adanya penambahan hambatan 
sedangkan fleksibilitas sendi untuk memaksimalkan pemakaian tenaga menjadi 
lebih efisien dan teknik gaya menjadi lebih efektif. 
Powerotot tungkai dapat ditingkatkan melalui latihan-latihan yang 
mengarah pada hasil lompatan. Bentuk latihan tersebut salah satunya adalah 
pliometrik. Pliometrik adalah macam latihan yang bertujuan menghubungkan 
gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. 
Istilah ini sering digunakan dalam menghubungkan gerakan lompat yang 
berulang-ulang atau latihan reflek regang untuk menghasilkan reaksi yang 
eksplosive (Radcliffe et. al, 2002). 
Terdapat beberapa jenis latihan pliometrik, salah satunya adalah Double 
leg speed hop. Double leg speed hop dilakukan dengan latihan melompat tegak ke 
depan dengan lutut dilipat, tumit dikenakan pantat, tolakan dengan kedua kaki dan 
mendarat dengan kaki mengeper (Trisnowiyanto, 2010). Dimana pada hasil 
penelitian yang telah dilakukan oleh Shollikin, (2007), menyatakan kelompok 
yang diberikan latihan Double leg speed hop memberikan peningkatan 16,6706%, 
sedangkan kelompok dengan latihan squat memiliki peningkatan sebesar 8, 
2279%. 
Seperti penelitian yang dilakukan oleh Nagarwal et al (2009) didapatkan 
hasil PNF (Contract Relax-Antagonist Contract) lebih efektif daripada PNF (Hold 
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Latar belakang :Olahraga Taekwondo memiliki gerakan tendangan yang 
dibutuhkan untuk mengalahkan lawan, untuk mendapatkan tendangan yang tinggi 
dibutuhkan latihan untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan yang menjadi 
dasar dari sebuah tendangan. Dalam penelitian ini diberikan latihan double leg 
speed hop dan contract relax yang hasilnya diukur dengan menggunakan vertical 
jump. 
Tujuan:Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 
double leg speed hop dan contract relax terhadap vertical jump taekwondo 
Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
Metode penelitian:Penelitian ini berjenis komparatif eksperimental 
dengan pendekatan quasi eksperimental, untuk mengetahui pengaruh latihan 
double leg speed hop dan contract relax terhadap vertical jump taekwondo 
Universitas Muhammadiyah Surakarta.Sampel dalam penelitian ini berjumlah 12 
orang diambil melalui metode Purposive sampling, pengukuran dalam penelitian 
menggunakan kuisioner dan untuk mengukur hasil latihan menggunakan vertical 
jump. 
Hasil:Dari hasil uji komparatif Wilcoxon test mendapatkan hasil  p < 0,05 
pada kelompok perlakuan dan p > 0,05 pada kelompok kontrolyang berarti 
menunjukkan adanyapengaruh latihan double leg speed hop dan contract relax 
terhadap vertical jump taekwondo Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
Sedangkan pada kelompok kontrol tidak terdapat pengaruh dalam peningkatan 
tinggi lompatan. 
Kesimpulan: Ada pengaruh latihan double leg speed hop dan contract 
relax terhadap vertical jump taekwondo Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
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"THE EFFECT OF CONTRACT RELAX AND PLYOMETRICS 
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Background: Sport Taekwondo has a kick motion needed to beat the 
opponent, to obtain a high kick needed exercises to improve strength and speed 
are the basis of a kick. In this study given the double-leg speed hops exercise and 
relax contract that results are measured by using the vertical jump.  
Objective: This study aimed to determine the effect of the double-leg 
speed hops exercise and relax on the vertical jump contract taekwondo 
Muhammadiyah University of Surakarta. 
Research Methods: This research was a comparative experimental quasi 
experimental approach, to determine the effect of the double-leg speed hops 
exercise and relax on the vertical jump contract taekwondo Muhammadiyah 
University of Surakarta. The sample in this study amounted to 12 people were 
taken by purposive sampling method, measurement in research using 
questionnaires and to measure results using vertical jump exercises.  
Results: From the results of the comparative test, Wilcoxon test to get 
the p <0.05 in the treatment group and p> 0.05 in the control group, indicating a 
training effect of the double-leg speed hops relax and contract to tae kwon vertical 
jump Muhammadiyah University of Surakarta. Whereas in the control group there 
was no effect in increasing the height of the jump.  
Conclusion: There is an effect of double-leg speed hops exercise and 
relax on the vertical jump contract taekwondo Muhammadiyah University of 
Surakarta.  
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